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Sie leben seit 2006 vegan.

Thre 100 Prozent pflan'zlicheg
Rezepte kreieren Na({me unn
Jorg aber nicht nur fur vega

lebende Menschen, sondern
Genuss und

. + viel
fiir alle - mit Vi
Experimentierfreude.

e

WEB-TIPP

Viele weitere
tolle Rezepte und PRO PORTION: 1.402 kJ (335 kcal)
'”Sdpr:aé'e‘}”:”e“t”;er ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 20 Min.
Ce/Tezep SCHWIERIGKEITSGRAD: einfach REICHT FUR: 4 Portionen

Zutaten Zubereitung

Fur 4 Portionen

* 3 EL dmBio Bratol Olive* ¢ 1 Fruhlingszwiebel 1. Olin einen heiBen Topf geben. Zwiebel in feine Streifen
* 1 Zwiebel * 30 ml dmBio Zitronensaft*  schneiden und bei niedriger bis mittlerer Hitze drei Minuten
* 1% L dmBio Gemise- * % Bund Basilikum unter hdufigem Rihren anbraten.
briuhe*
* 150 g dmBio Kicher- 2. Mit Briihe abloschen, Kichererbsen und Kritharaki dazu-
erbsen* geben. Kurz aufkochen, anschlieBend fiinf Minuten bei
* 150 g dmBio Kritharaki** mittlerer Hitze kocheln lassen.
e 250 g grliner Spargel
* 100 g Spinat o 3. Spargel schrdg in Stiicke schneiden, zur Suppe geben
* 100 g Erbsen und zwei weitere Minuten kocheln lassen.
(frisch oder TK) INSTA-TIPP
Haben Sie das Rezept 4. Spinat grob hacken, zusammen mit den Erbsen unter-

ausprobiert? Wir freuen
uns, wenn Sie ein Foto
auf Instagram unter

rihren und zwei Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen.

#alverderezept posten! 5. Topf vom Herd nehmen, Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden, zusammen mit dem Zitronensaft unterriihren
K/ und mit grob gehacktem Basilikum servieren.

Einkaufsliste

(O dmBio Kritharaki** (O 250 g griiner Spargel
VOM dm-MARKT: (O dmBio Zitronensaft* (O 100 g Spinat
(O dmBio Bratdl Olive* (O 100 g Erbsen (frisch oder TK)
(O dmBio Gemiisebriihe* AUS DEM GEMUSEREGAL: O 1 Frihlingszwiebel
(O dmBio Kichererbsen* O 1 Zwiebel (O % Bund Basilikum

dm

‘in allen 4, -Markten -

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007



